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食品 人数 食品 人数
おにぎり 35名 ゼリー 2名
パン 25名 カップ麺 1名
お菓子 13名 おでん 1名
飲み物 3名 プロテイン 1名
果物 3名 肉まん 1名
ご飯 2名 カステラ 1名













対 し， 毎 日 食 べ る17名（23.3%）， 週 ３ ～ ４ 回25名
（34.3%），週１～２回28名（38.4%），食べない３名
（4.1%）であった（図３）。
図３　野菜や果物を積極的に食べていますか
　　　値はパーセントを示す
　栄養セミナーを聞いて，栄養に関する情報に興味や
関心が持てましたかの質問に対し，興味がでた30名
（43.5%），少し興味がでた31名（44.9%），あまり興味
がない６名（8.7%），全く興味がない２名（2.9%）で
あった。
４．考察
　本研究では，環太平洋大学サッカー部に所属する選
手を対象に食習慣アンケートを実施し，食生活の現状
や実態を報告した。また，選手として必要な最低限の
栄養の知識を習得してもらい，すぐに実践できるよう
な内容で栄養セミナーを実施した。アンケート結果よ
り，朝食の欠食，補食内容，野菜や果物の積極的な摂
取が課題となった。
　朝食を毎日食べている選手は36.9%であり，週３～
４回と答えた選手が多かった。朝食を欠食すると，必
然的に食事回数が減るため，エネルギー量や各栄養素
摂取の低下となり，スタミナ不足になり身体や競技へ
の悪影響がある（東ら2010）。また，体温の低下，脳
や身体の活動力低下の影響もある（鈴木2007）。しか
しながら，選手は朝食を抜く代わりに，練習の前後の
補食で補っていることが明らかになった。補食では，
おにぎりやパンと答えた選手が多く，理想的な補食の
内容であった。また，お菓子と答えた選手も13名お
り，意識の低い選手もいた。選手は１日に必要となる
エネルギー量が多くなるため，３回の食事では必要な
エネルギー量が確保できない。したがって，補食とは
足りない栄養素を補給するための位置づけでなければ
ならない（鈴木2007）。お菓子でお腹を満たすのでは，
足りない栄養素を補うことにはならない。朝食の欠食
を，補食で補うだけではエネルギー量が足りないこと
が考えられる。今後は朝食の重要性と内容，補食の重
要性に関する指導を継続することが大切である。
　野菜や果物の摂取は，毎日食べている選手は23.3%
であり，週１～２回と答えた選手が多かった。野菜や
果物にはビタミン群が豊富に含まれており，糖質をは
じめとした栄養素の利用を活発にし，コンディション
調整には欠かせない。そのため，野菜や果物から摂取
するビタミンは必要不可欠であり，積極的な摂取が望
ましい。日常的に野菜や果物を手軽に摂取できるよう
な工夫や簡単にできるレシピを提示し，実践してもら
えるような指導が必要である。
　アンケートや質疑応答等で感じたことは，選手は栄
養に関する興味や関心があることが明らかになった
が，栄養に関して理解しても行動に移せない選手が多
くいると感じた。同時に栄養教育が浸透していないこ
と，自分自身のコンディションと食事が関係している
という認識の低さも伺えた。これらの結果を踏まえ
て，選手としてコンディション維持，競技力向上のた
めに自分自身で食事管理ができるように，正しい情報
を伝え，すぐに実践できるような指導を提供していき
たい。
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